Ce este stresul ? Stresul este o stare intensa si neplacuta care, pe termen lung are efecte negative asupra sanatatii, performantelor si productivitatii Stresul este o reactie individuala si rezultatul interactiunii dintre exigentele mediului pe de o parte si resursele, capacitatile si posibilitatile individului pe de alta parte La locul de munca, stresul apare atunci cand exigentele profesionale depasesc resursele de care dispune fiinta umana Este important de amintit ca stresul nu este numai rezultatul unor evenimente majore negative ci de asemenea al unor tensiuni si presiuni zilnice Acestea din urma, prin frecventa lor, au un rol important in mediul profesional si afecteaza mai mult individul, decat evenimentele negative majore, dar mai rare Uneori, stresul profesional este considerat ca un element pozitiv, cu efect benefic asupra performantelor Aceasta se refera la "eustress" care se traduce prin activarea, mobilizarea resurselor individuale Este important sa se faca distinctie intre "eustress" si "distress", ca o stare de stres cu efecte benefice, respectiv cu efecte negative asupra sanatatii In conditiile in care o exigenta a mediului profesional este motivanta pentru individ, aceasta actioneaza ca un factor de stres pozitiv In acelasi timp, daca o constrangere este perceputa ca neplacuta, dificila si se manifesta permanent, ea poate conduce la stress ("distress") si la efectele sale negative Termenul de stres a fost introdus de Hans Selye in anul 1950 El defineste stresul ca un "sindrom general de adaptare" pentru a desemna un ansamblu de reactii adaptative ale organismului la actiunea nespecifica a unor "agresori fizici" Diferiti agenti stresori produc nu numai un efect specific (leziuni, arsuri, reactii imunitare, maladii infectioase, etc) ci si un efect nespecific, comun tuturor acestor agenti: starea de stres Conform autorului, acest sindrom general comporta trei stadii: de alarma, de rezistenta si de epuizare Exista stres de suprasolicitare dar si stres de subsolicitare Un stres moderat antreneaza si stimuleaza vitalitatea organismului Caracterul nociv al stresului apare atunci cand degradarile produse sunt prea ample, depasind capacitatile adaptative " Factori de stres la locul de munca Stresul este reactia pe care oamenii o pot avea atunci cand simt ca nu se pot adapta solicitarilor si presiunilor carora trebuie sa le faca fata in viata de familie, personala sau la locul de munca Solicitarile nu conduc neaparat la stres Ele pot stimula succesul care conduce satisfactia in munca Problemele apar atunci cand solicitarile sunt prea mari si pe termen lung sau actioneaza din mai multe directii; unele persoane isi pot pierde controlul ceea ce poate conduce la stres Unele persoane se pot adapta mai bine la agentii stresori, altele mai putin, in functie de personalitate si circumstante Factorii de stres care actioneaza in viata de familie sau in viata personala pot afecta comportamentul la locul de munca sau se pot cumula cu cei de la locul de munca, rezultand probleme de sanatate Fiecare manager si angajat trebuie sa cunoasca factorii care conduc la stres (agentii stresori), cum poate fi identificat acesta si ce se poate face pentru eliminarea sau reducerea lui Lucrand impreuna si utilizand tehnicile de management pot fi evitate aceste probleme Factori de stres la locul de munca: Stilul de conducere Statutul Cariera Decizie si control Relatiile la locul de munca Proiectarea locului de munca Sarcina de munca si ritmul de munca Programul de lucru Stilul de conducere: lipsa unor obiective clare, slaba comunicare si lipsa de informare in cadrul organizatiei, neconsultarea si neimplicarea angajatilor in schimbarile si modificarile de la locul de munca, lipsa sprijinului din partea conducerii Statutul, rolul in organizatie: statut neclar in organizatie, obiective si prioritati contradictorii, nivel inalt de responsabilitate la locul de munca Cariera: incertitudine in evolutia carierei, frustrari in dezvoltarea carierei, statut incert si lipsa recunoasterii, nesiguranta locului de munca, insuficienta programelor de instruire, modificarea statutului in cadrul organizatiei Decizie si control: slaba participare la luarea deciziilor, lipsa controlului asupra propriei munci Relatiile la locul de munca: izolare fizica sau sociala, legaturi slabe cu superiorii, lipsa de comunicare, conflicte interpersonale, diferite tipuri de hartuire(agresivitate verbala, hartuire sexuala,etc) Proiectarea locului de munca: sarcini de munca repetitive si monotone, riscuri semnificative de accidentare si imbolnavire profesionala la locul de munca ( tehnologii cu riscuri de accidentare, zgomot, noxe chimice, etc), teama de tehnologie in raport cu responsabilitatea, lipsa de competenta Sarcina de munca si ritmul de munca: lipsa controlului asupra ritmului de munca, sarcini de munca supra sau subincarcate, lipsa prioritizarii activitatilor Programul de lucru: program de lucru inflexibil, aparitia imprevizibila a unor supraincarcari ale sarcinii de munca, ore de lucru suplimentare neplanificate, lucrul in schimburi, lucrul suplimentar excesiv Cum poate fi recunoscut stresul ? Care sunt principalele semne ? Lista de mai jos cuprinde posibilele semne ale stresului care pot fi identificate in stadiul incipient Acestea pot fi cauzate de probleme existente in viata de familie, in viata personala, la locul de munca sau orice combinatie intre acestea Performanta in munca • scaderea performantei in munca • greseli • lipsa de decizie • semne de oboseala • iritabilitate • lapsus • rezistenta la shimbare • ore suplimentare excesive Neimplicare • pierderea interesului pentru munca • intarzieri • absenteism sau cresterea absentelor pe motive medicale • pasivitate sau lipsa de implicare Comportament agresiv • criticarea celorlalti • abuzuri verbale, hartuire • vandalism Comportament imatur • reactii si raspunsuri emotionale necontrolate • nervozitate, certuri, ton necorespunzator • caderi de personalitate Comportament negativ • refuzul de a asculta sfaturile si sugestiile celor din jur • repetarea acelorasi argumente • utilizarea de solutii cunoscute a fi necorespunzatoare • agresivitate Stresul la Locul de Munca Stresul la locul de munca duce la disconfort sau disfunctionalitati la nivel fizic, psihic si/sau social Stresul este datorat: 1 Continutului muncii; 2 Conditiilor locului de munca; 3 Conditiilor contractului de munca; 4 Relatiilor de munca Stresul duce la o proasta conditie fizica si mentala a lucratorilor Conditia fizica si mentala proasta a muncitorului si conditiile proaste de lucru duc la accidente de munca, care duc la suferinta umana, decese, procese, bani pierduti, timp pierdut Concluzia: abordarea problemei stresului datorat muncii este profitabila pentru angajati, angajatori si pentru economie, in general Efectele Stresului asupra Sanatatii Stresul ne afecteaza comportamentul, emotiile, gândirea si starea fizica Exista trei faze prin care trece organismul: faza de alarma, atunci când factorul de stres actioneaza asupra noastra; ea este urmata de o faza de aparare a organismului, in care parem mai intariti in fata problemelor; daca acest ciclu se repeta prea des, organismul ajunge in faza de epuizare: adrenalina creste concentratia acizilor grasi liberi, a colesterolului si trigliceridelor Solutii pentru Prevenirea si Combaterea Stresului la Locul de Munca Dezvoltarea personala - educatie pe parcursul întregii vieti, constientizarea necesitatii de a fi sanatos, pentru ca sa poti fi de folos tie si celor din jur (familie, loc de munca, societate); 2 Dezvoltarea organizatiilor (organizare, comunicare, managementul resurselor umane sa cuprinda programe de gestiune eficienta a stresului, plata adecvata, delegarea sarcinilor, ergonomie, sanatate si securitate la locul de munca, controlul asupra muncii efectuate); 3 Legislatie adecvata si respectarea ei - recunoasterea in legislatia romana a stresului ca factor cauzator de boli profesionale cronice si soldate cu deces si accidente profesionale; 4 Colaborare intre partenerii sociali: a participarea la actiuni organizate pe tema securitatii si sanatatii in munca, b Organizarea de seminarii si cursuri de management al stresului la locul de munca, cu participarea reprezentantilor guvernului, patronatului, sindicatelor, etc Analiza factorilor favorizanti ai stresului si modalitati de reducere a acestora Stresul datorat locului de munca reprezinta o amenintare pentru sanatatea angajatilor si pentru sanatatea organizatiilor Din fericire, cercetarile in privinta stresului la locul de munca s-au extins foarte mult in ultimii ani Dar in ciuda acestei atentii, confuzia ramane in legatura cu cauzele, efectele si prevenirea stresului la locul de munca Avand in vedere implicatiile muncii de asistent medical am cosiderat ca determinand factorii de stres cu importanta pentru majoritatea asistentilor si elaborand o strategie de reducere /eliminare a acestora putem optimiza activitatea dar si confortul psihic al angajatilor Ce este stresul? Stresul poate fi definit atat din perspectiva cauzei cat si din cea a efectului In fizica, stresul este acea forta capabila sa produca deformari temporare sau permanente asupra unui corp In biologie, stresul este definit ca orice poate produce schimbari intr-un organism, cauzeaza dereglari sau reglari ale proceselor legate de acel organism Stresul este "raspunsul organismelor vii la solicitarea de orice natura" (Selye, 1974, p 123) Exista numai doua tipuri de reactie: • Raspunsul activ, adica lupta; • Raspunsul pasiv, adica fuga sau tolerarea Stresul poate fi definit si sub aspectul efectelor: "reactia mintii si a trupului la schimbare", sau "rezultatul dezechilibrului atunci cand perceptia unei persoane sau actualele abilitati si resurse sunt insuficiente pentru a face fata cerintelor unei situnatii date" sau "teama indusa unui organism care incearca sa isi pastreze normalitatea in fata potentialilor agenti ce il pot afecta" In viata de zi cu zi s-a pus in mod traditional accent pe aspectele negative, disfunctionale ale stresului In limbaj curent, atunci cand spunem despre cineva "ca este stresat" ne gandim de fapt la un nivel de stres foarte mare La locul de munca, poate cea mai exhaustiva definitie a stresului negativ este: schimbarea in starea psihica, fizica, emotionala sau in comportamentul unei persoane ca urmare a presiunii constante exercitate asupra sa pentru a activa in moduri incompatibile cu abilitatea sa reala sau perceputa, cu timpul si resursele avute la dispozitie Cu alte cuvinte stresul la locul de munca poate fi definit ca cel mai daunator raspuns fizic si psihic ce ia nastere atunci cand cerintele slujbei nu se potrivesc cu resursele, capacitatile sau nevoile angajatului Stresul la locul de munca poate conduce la compromiterea sanatatii si chiar imbolnavire Conceptul de stres la locul de munca este adesea confundat cu acela de competitie, dar aceste concepte nu sunt identice Competitia ne energizeaza psihologic si fizic, si ne motiveaza sa invatam noi meserii si sa ne perfectionam munca Cand o competitie a luat sfarsit ne simtim relaxati si satisfacuti Importanta competitiei in munca este probabil cea la care se face referire cand se spune: "putin stres nu strica" Uneori, insa, competitia se transforma in cerinte ale slujbei ce nu pot fi indeplinite, relaxarea se transforma in epuizare, iar senzatia satisfactiei in senzatia de stres Pe scurt, stadiul este de imbolnavire si esec in munca Stresul este o reactie psihologica la solicitarile inerente ale factorilor de stres care are potentialul de a face o persoana sa se simta tensionata si anxioasa, pentru ca nu este in stare sa faca fata acestor solicitari Stresul este o stare de tensiune ce ia nastere atunci cand o persoana raspunde cererilor locului de munca, familiei si altor surse externe ca si cand acestea ar fi generate de nevoile sale interne, obligatii si autocritica Stresul este atat aditiv cat si cumulativ Se aduna in timp pana la starea de criza cand apar simptomele Acestea se pot manifesta psihic prin: iritabilitate, anxietate, scaderea concentrarii, frustrari si ura Pot aparea si simptome fizice: tensiuni musculare, dureri de cap, dureri de spate, insomnii, hipertensiune Netratate, simptomele pot conduce la imbolnavire si chiar moarte Exista sase mituri despre stres: 1 Stresul este acelasi pentru toata lumea 2 Stresul este intotdeauna rau pentru tine 3 Stresul este oriunde deci nu poti scapa de el 4 Cele mai populare tehnici de reducere a stresului sunt cele mai bune 5 Nu sunt simptome, nu este stres 6 Doar simptomele majore de stres necesita atentie Nici unul nu a fost validat de cercetarile in domeniu Teori clasice despre stres Primul teoretician al problematicii stresului a fost Hans Selye Acesta considera ca stresul este raspunsul nespecific al organismelor vii la solicitarile de orice natura Orice fel de solicitare este intr-un anumit sens individuala, adica specifica Independent de natura modificarilor organice pe care le produc, toate substantele au o proprietate comuna: impun organismului sa se adapteze, sa se reorganizeze Aceasta nu este o cerinta specifica; adaptarea insasi este sarcina, indiferent de natura implicatiilor Cu alte cuvinte, dincolo de consecintele specifice apare in mod nespecific necesitatea unor reactii de adaptare care sa duca la restabilirea starii de echilibru Esenta stresului consta in exigentele nespecifice fata de multiplele functii implicate In ceea ce priveste caracterul agentului care provoaca stresul, al actiunii agentului stresor, este indiferent daca situatia sau lucrul in fata caruia suntem pusi este placut sau neplacut; conteaza numai marimea necesitatii de readaptare In cadrul teoriilor asupra stresului, dupa identificarea si incercarea de definire a conceptului de stres, a fost resimtita nevoia clarificarii domeniilor sale, deoarece expresia de stres a fost folosita oarecum inexact, au aparut numeroase definitii confuze si contradictorii ale acestei notiuni De exemplu stresul biologic era identificat cu epuizarea sistemului nervos sau cu aparitia unor emotii puternice, pe cand el nu este numai tensiune nervoasa In cazul omului, fiinta care dispune de un sistem nervos dezvoltat, reactiile emotionale sunt intr-adevar factorii de stres cei mai frecventii Dr J W Mason considera ca proprietatea comuna a factorilor de stres este aceea ca mobilizeaza sistemul fiziologic al reactiilor emotionale sau de alarma in situatii neplcute sau cand viata este amenintata Stresul nu este intotdeauna consecinta unei actiuni nocive Este neesential daca factorul de stres insusi este un lucru placut sau neplacut; efectul sau depinde exclusiv de masura in care solicita adaptabilitatea organismului Orice activitate normala poate produce un stres puternic fara o consecinta daunatoare Stresul daunator sau neplacut este numit "distres" Cuvantul stres utilizat in limba engleza semnifica tensiune, incarcare, provine din cuvantul existent in limba franceza veche, distres, insemnand necaz, dificultate, situatie neplacuta Prima silaba a disparut probabil fiind deseori inghitita, ca atunci cand se foloseste "'neata" in loc de "buna dimineata" Lucrurile legate de stres pot fi deopotriva placute sau neplacute, in timp ce cuvantul distres inseamna intotdeauna necaz, neplacere Ideea de stres este foarte veche Poate chiar "omul preistoric isi dadea seama de trasaturile comune ale acelor senzatii de descurajare si extenuare care il cuprindeau dupa o munca grea, in urma caldurii excesive sau frigului, starilor de frica sau unor indelungate perioade de boala Chiar daca el nu constientiza faptul ca apareau intotdeauna reactii similare cand ceva era peste puterile lui, acest sentiment ii atragea totusi instinctiv atentia ca limitele propriei sale capacitati erau depasite" (Selye, 1974, p 176) Stresul nu trebuie evitat De fapt nici nu poate fi evitat Indiferent ce facem sau ce se intampla cu noi intotdeauna avem nevoie de energie pentru intretinerea vietii, combaterea efectelor daunatoare si adaptarea la influentele in permanenta schimbare pe care le exercita mediul Un anumit nivel al stresului exista si in starea de relaxare, in timpul somnului "Starea lipsita de stres se numeste moarte" (Selye) Intalnirea cu stresul poate fi folositoare daca, familiarizandu-ne cu modul de actionare al stresului ne vom forma in consecinta conceptia de viata Cei care s-au ocupat la inceput de problematica stresului nu au facut deosebirea intre distres si stres, desi stresul este o notiune mai larga cuprinzand si emotiile placute, implinirile si afirmarea personalitatii Fiziologul francez din a doua jumatate a secolului XIX, C Bernard, a demonstrat primul, cu mult inainte ca ideea de stres sa fi aparut, ca mediul intern al organismelor nu se schimba desi mediul lor extern se schimba in permanenta El a observat ca viata libera si independenta este conditionata de stabilitatea mediului intern 50 de ani mai tarziu, fiziologul american W B Cannon a propus ca ansamblul "proceselor fiziologice coordonate care asigura mentinerea starilor de stabilitate ce guverneaza in mare parte organismul" sa fie denumite homeostazie, exprimand capacitatea de a mentine o situatie statica invariabila Conservarea vietii si sanatatii noastre cere ca nimic in noi sa nu se abata prea mult de la starea obisnuita In caz contrar survin imbolnavirea si moartea Prima descriere a "sindromului ce apare in urma diferitelor influente nocive" a fost publicata in 1936; mai tarziu aceste reactii au devenit cunoscute sub denumirile de sindrom general de adaptare (SGA), respectiv sindrom de stres biologic S-a evidentiat faptul ca energia de adaptare sau capacitatea de adaptare a organismului este finita, deci se poate epuiza Ne putem irosi usor capacitatea de adaptare sau putem invata cum sa ne dramuim acest stoc de energie folosindu-l numai in scopuri utile care produc cat mai putin distres Stadiile stresului (dupa Selye) 1 Reactia de alarma Este primul raspuns al organismului, acest proces insemnand "mobilizarea generala" a fortelor de aparare ale organismului In faza acuta a reactiei de alarma rezistenta generala a organismului scade sub nivelul mediu Raspunsul complet insa nu se reduce la reactia de alarma caci, in cazul in care agentul nociv continua sa actioneze se produce starea de adaptare sau rezistenta Cu alte cuvinte nici un organism nu se poate afla in starea de alarma permanenta Aceasta reactie initiala este urmata in mod necesar de un stadiu de rezistenta 2 Stadiul de rezistenta Acest al doilea stadiu se deosebste de primul prin reactiile chimice si fiziologice care se produc Dupa ce organismul s-a adaptat, in stadiul de rezistenta, capacitatea de rezistenta a organismului creste peste cea medie 3 Stadiul de epuizare Daca persoana este expusa mai mult timp actiunii unui agent nociv, adaptarea obtinuta dispare Astfel se ajunge in al treilea stadiu ale carui simptome seamana cu caracteristicile stadiului de alarma In stadiul de epuizare rezistenta este mai mica decat cea medie Stresul determina blocarea alarmei la nivel cerebral, care raspunde de pregatirea corpului pentru actiuni defensive Sistemul nervos este trezit si hormonii sunt eliberati pentru a ascuti simturile, a accelera pulsul, a creste frecventa respiratiei, a tensiona muschii Acest raspuns este important pentru ca ajuta in apararea impotriva anumitor situatii Raspunsul este "preprogramat biologic" Toata lumea raspunde aproximativ in acelasi mod, indiferent daca situatia stresanta este prezenta la locul de munca, in familie, in viata de zi cu zi Viata scurta sau lipsa de frecventa a episoadelor de stres nu pun probleme serioase Dar cand situatiile stresante nu se rezolva, corpul este mentinut intr-o stare constanta de activare care creste rata de solicitare a sistemului biologic In cele din urma, apare oboseala sau distrugerea abilitatii organismului de a se repara si de a se apara Ca rezultat, riscul de boala este iminent Stresul la locul de munca S-au evidentiat multiple forme ale stresului Ca exemplu: stresul in perioada copilariei, stresul la adolescenti, la persoanele virstnice, stresul marital, familial, financiar etc In conditiile vietii actuale una dintre cele mai importante fatete ale stresului este stresul la locul de munca Stresul la locul de munca poate fi definit ca fiind rezultatul cel mai daunator, fizic si psihic, ce se produce cand cerintele postului nu se potrivesc cu resursele, capacitatile si nevoile angajatului Conform unor puncte de vedere diferentele intre caracteristicile individuale ca personalitatea si stilul de rezolvare a problemelor, sunt cele mai importante in prezicerea caror conditii de munca vor deveni factori de stres, cu alte cuvinte problema apare datorita faptului ca ceea ce este stresant pentru o persoana poate sa nu fie o problema pentru alta persoana Personalitatea poate avea o influenta importanta asupra senzatiei de stres Ea afecteaza atat gradul de perceptie al potentialilor agenti ca fiind stresanti in fapt, cat si tipul de reactii care apar Sa aruncam o privire asupra celor doua trasaturi cheie ale personalitatii Locul controlului - se refera la convingerile oamenilor despre factorii care le controleaza comportamentul Cei cu locul de control intern considera ca isi tin soarta in maini, in timp ce aceia cu locul de control extern considera ca situatia lor este controlata de noroc, soarta sau de catre detinatorii puterii in general Comparati cu "internii", "externii" au mai multe sanse sa se simta anxiosi in fata potentialilor agenti de stres Celor mai multi oameni le place sa simta ca tin sub control ceea ce li se intampla Internii au mai multe sanse sa se infrunte direct cu agentii stresanti pentru ca ei pleaca de la premisa ca raspunsul lor poate schimba ceva Externii sunt anxiosi, sunt mai inclinati sa adopte strategii de reducere a anxietatii care functionaza doar pe termen scurt In ultimii 20 de ani multe studii s-au indreptat catre relatia dintre stresul la locul de munca si diverse tulburari Tulburarile de somn si de dispozitie, dureri de cap si stomacale, tulburari ale relatiilor de familie si sociale sunt exemple ale problemelor legate de stres care se dezvolta rapid si se regasesc frecvent in aceste studii Aceste semne timpurii ale stresului la locul de munca sunt, in general, usor de recunoscut Efectele stresului la locul de munca in tulburarile cronice sunt mai dificil de observat, deoarece aceste tulburari necesita mai mult timp pentru a se dezvolta si pot fi influentate de multi alti factori Dovezile se acumuleaza rapid pentru a sugera ca stresul joaca un rol important in multe tipuri de probleme cronice de sanatate, in special cardiovasculare, musculare si psihice Factori de stres Potentialii factori de stres din viata de organizatie pot afecta aproape pe oricine in orice organizatie in timp ce altii par sa afecteze numai pe cei care joaca anumite roluri Factori de stres la nivel executiv si managerial Supraincarcarea rolului - are loc atunci cand cineva trebuie sa se achite de prea multe indatoriri, intr-un timp prea scurt Supraincarcarea rolului provoaca stres, ii impiedica pe cei afectati sa se bucure de placerile vietii, care pot reduce stresul Responsabilitatea mare - responsabilitatea fata de oameni si de lucruri, influenta asupra viitorului altora, au potentialul de a induce stres Factori de stres la nivel operational Conditii improprii de munca - conditiile de munca neplacute sau chiar periculoase sunt factori importanti de stres Proiectarea necorespunzatoare a postului - poate provoca stres la oricare din nivelele organizationale Supraincarcarea rolului sau posturile prea simple si neinteresante vor actiona ca agenti de stres Monotonia si plictiseala se pot dovedi extrem de frustrante pentru cei care se simt capabili sa isi asume obligatii mai complexe Dupa modelul lui R Karasek asupra solicitatilor si controlului in cadrul postului, posturile in care exista solicitari mari dar nu dau decat posibilitati reduse de control asupra deciziilor profesionale sunt in mod special predispuse sa produca stres si reactii negative la stres Solicitarile mari pot aduce cu ele un ritm de lucru neuniform, supraincarcarea, timpul foarte limitat, sau responsabilitatea pentru mari pierderi materiale posibile Lipsa de control se refera la aria limitata de decizie si autoritate Factori stresanti pentru rolurile de reprezentare si epuizarea - rolurile de reprezentare -pozitii in care membrilor organizatiei li se cere sa interactioneze cu membrii altor organizatii sau cu publicul Ocupantii acestor pozitii au mari sanse sa traiasca stresul fiind cu "un picior in organizatie si cu celalalt in mediul exterior" Rolul de membru al organizatiei poate fi incompatibil cu solicitarile publicului sau ale altei organizatii Epuizarea dupa cum o definesc C Maslach si S Jackson, este o combinatie de "stare avansata de oboseala emotionala, depersonalizare si reducerea sentimentului de realizare personala, ce se produce la indivizii care lucreaza cu oamenii intr-un post sau altul" Candidatii cu sanse maxime la epuizare sunt: profesorii, asistentele medicale, lucratorii sociali Epuizarea pare sa urmeze o evolutie in stadii, care incepe cu o stare de oboseala emotionala (se simte secatuit de munca, obosit dimineata, frustrat, nu vrea sa lucreze cu oamenii) Urmatorul stadiu este depersonalizarea Aceasta se manifesta prin insensibilitate profesionala, tratarea oamenilor ca pe obiecte, nepasare fata de necazurile oamenilor Al treilea stadiu: realizari personale reduse - nu poate face fata eficient problemelor, considera ca nu are o influenta buna asupra altora, nu poate intelege sau compatimi pe altii, nu se mai simte atras de munca sa Epuizarea pare sa se intalneasca cel mai ades printre cei care au intrat in serviciu cu idealuri deosebit de inalte Factori generali de stres Exista factori de stres care probabil sunt resimtiti uniform de orice actor social Conflictele interpersonale - sunt un factor puternic, in special pentru cei cu tendinte accentuate de a-l evita Intreaga gama de conflicte, de la ciocnirile de personalitati pana la certurile intergrupuri are mari sanse de a provoca stres, cand conduce la atacuri reale sau doar percepute, asupra integritatii sau bunei pareri despre sine Conflictul serviviu-familie - stresul izvoraste din conflictul de roluri intre a fi membrul al unei familii si a fi membrul unei organizatii Nesiguranta postului - un post sigur este un obiectiv important pentru aproape oricine si cand acesta este amenintat, poate aparea stresul Ambiguitatea rolului - exista acolo unde obiectivele postului sau modul de a accede la ele sunt neclare Lipsa unei directive se poate dovedi stresanta, in special pentru cei care tolereaza greu o astfel de ambiguitate Alaturi de acesti factori generali mai pot fi intalniti si alti factori de stres: lipsa locului de munca, un loc de munca bun poate fi stresant atunci cand angajatul este permanent nesatisfacut, nu are perspectiva de avansare sau de schimbare semnificativa, nu are siguranta prezentei pe postul potrivit si, in acelasi timp, nu stie ce altceva ar putea face Echipa sau organizatia pot fi stresante atunci cand cerintele sunt conflictuale, obiectivele neclare, sau resursele neadecvate, daca au loc schimbari fara consultare sau planificare adecvate, sau daca exista un conflict intre satisfacerea nevoilor si asteptari Ate cauze de stres pot fi conditiile proaste de munca (zgomot, iluminare, mizerie, umiditate, caldura/frig excesiv, ergonomie), un slab management al timpului, finantare nesigura, lipsa procedurilor de suport si supervizare Locul de munca poate fi stresant daca angajatul are prea mult sau prea putin de facut, daca slujba este prea grea sau prea usoara, daca angajatul trebuie sa ia decizii fara a beneficia de informare sau autoritate adecvate, daca primeste termene asupra carora nu are nici un control sau daca are responsabilitatea vietii altora Stresul poate fi generat de relatiile cu superiorii, subordonatii, colegii, consiliul de administratie, beneficiari, membrii sau persoane din alte organizatii O importanta categorie de factori mai sunt si cei autoindusi Acestia sunt specifici persoanelor care nu se trateaza adecvat pe ele insele Ei se pot datora neglijarii fizice, care pe langa potentialul stresant propriu, poate determina capacitatea de a rezista altor factori stresanti, sau abandonarii perioadelor de relaxare Ca factori de stres externi, care scapa controlului putem aminti: schimbarile legislative, deciziile finantatorilor, traficul, transportul in comun Metode de reducere/eliminare a stresului la locul de munca Unii angajati considera conditiile stresante de munca ca fiind un rau necesar- compania trebuie sa faca fata presiunilor angajatilor si sa asigure sanatatea acestora pentru a ramane productiva si profitabila in conditiile economiei actuale Studiile arata ca, conditiile stresante de munca sunt actualmente asociate cu cresterea absenteismului, intarzierilor si intentiile angajatilor de a-si parasi locul de munca, toate acestea avand un efect negativ pentru companie Studii recente ale asa numitor "organizatii sanatoase" sugereaza ca politicile in favoarea sanatatii angajatilor conduc la beneficii pentru organizatii O organizatie sanatoasa e definita ca fiind o organizatie cu o rata mica de imbolnaviri, invaliditati ale fortei de munca si care deasemeni e competitiva Cercetarile au identificat caracteristici organizationale asociate cu sanatatea, nivel minim de stres la locul de munca si un nivel inalt al productivitatii Exemple de asemenea caracteristici includ urmatoarele: • Recunoasterea angajatilor pentru performanta lor • Oportunitati de dezvoltare a carierei • Cultura organizationala ce valorizeaza angajatul • Actiuni manageriale ce se incadreaza in valorile organizatiei Ce se poate face pentru a reduce stresul la locul de munca? Managementul stresului Aproape jumatate din companiile americane promoveaza diferite tipuri de cursuri pentru managementul stresului pentru angajatii lor Programele de management ale stresului invata angajatii despre natura si cauzele stresului - de exemplu: organizarea timpului sau exercitii de relaxare O parte dintre organizatii promoveaza consultatii individuale pentru angajati in ceea ce priveste atat problemele legate de locul de munca cat si problemele familiale Aceste programe de management al stresului pot reduce rapid simptomele stresului ca anxietatea si tulburari ale somnului; deasemeni au si avantajul de a fi putin costisitoare si usor de implementat Programele de management al stresului au, in mare, doua dezavantaje majore: • Rezultatele (reducerea simptomelor stresului) au viata scurta • Este ignorata adesea cea mai importanta cauza a stresului, deaoarece concentrarea se realizeaza asupra angajatului si nu si asupra mediului Schimbarea organizationala In contrast cu managementul stresului si programele de asistenta a angajatilor, unele organizatii incearca reducerea stresului prin folosirea unui consultant specializat ce are ca sarcina recomandarea unor cai de imbunatatire a conditiilor de munca Aceasta abordare este cea mai directa cale de a reduce stresul la locul de munca Ea presupune identificarea aspectelor cele mai stresante ale muncii (de exemplu: munca excesiva, conflictele) si designul strategiilor de reducere sau eliminare a factorilor de stres identificati Avantajul acestei abordari este faptul ca trateaza direct principala cauza a stresului la locul de munca Totusi, uneori, managerii nu agreaza aceasta abordare deoarece ea implica schimbari in rutina mucii sau orarul de productie, sau, schimbari in structura organizationala Ca regula generala, actiunile de reducere a stresului la locul de munca ar trebui sa acorde interes major schimbarii organizationale pentru a imbunatatii conditiile de munca Dar chiar si cele mai constiincioase eforturi de imbunatatire a conditiilor de munca sunt incapabile sa elimine stresul complet, pentru toti angajatii Din acest motiv, o combinatie intre schimbarea organizationala si managementul stresului este adesea cea mai utila abordare pentru a preveni stresul la locul de munca Cum putem face schimbari in organizatie pentru a preveni stresul la locul de munca • Asigurarea in privinta capacitatilor si resurselor angajatilor raportate la munca ce o desfasoara • Designul posturilor trebuie sa promoveze intelegerea, stimularea si oportunitatile angajatilor de a-si folosi indemanarile • Definirea clara a rolurilor si responsabilitatilor • Acordarea posibilitatii angajatilor de a participa la deciziile si actiunile ce le afecteaza locul de munca • Imbunatatirea comunicarii-reducearea incertitudinilor in legatura cu dezvoltarea carierei si planurilor viitoare ale angajatilor • Promovarea oportunitatilor pentru interactiuni sociale intre angajati • Stabilirea unui orar ce este compatibil cu cererile si responsabilitatile angajatilor in afara orelor de munca Prevenirea stresului la locul de munca Nu exista abordari standardizate sau un manual pentru dezvoltarea programelor de preventie a stresului Designul programelor si solutiile vor fi influentate de numerosi factori - marimea si complexitatea organizatiei, resursele disponibile si in special tipul de probleme cu care se confrunta organizatia De exemplu unele companii au ca problema principala suprasolicitarea angajatilor, iar altele un program inflexibil sau lipsa de comunicare cu publicul Cu alte cuvinte nu este posibila o prescriptie universala de preventie a stresului la locul de munca, dar este posibila oferirea unor linii de ghidare pentru procesul de prevenire a stresului in organizatii In toate situatiile, procesul programelor de preventie a stresului implica trei etape distincte: identificarea problemei, interventia si evaluarea Pentru ca acest proces sa aiba reusita, organizatiile trebuie sa fie pregatite adecvat Un nivel minim de pregatire pentru programul de prevenire a stresului trebuie sa includa urmatoarele: • Constientizarea problemelor legate de stresul la locul de munca (cauze, costuri, control) • Asigurarea unui management si suport de calitate pentru program • Implicarea angajatilor in toate fazele programului • Stabilirea capacitatii tehnice de conducere a programului (cursuri specializate pentru membrii organizatiei sau folosirea consultantilor) Aducerea impreuna a angajatilor sau a angajatilor si managerilor, in cadrul aceluiasi comitet sau "grup de rezolvare a problemelor" poate fi o abordare foarte utila pentru dezvoltarea programelor de preventie a stresului Cercetarile arata ca aceste eforturi participative au fost incununate de succes in privinta problemelor ergonomice la locul de munca, in parte datorita capitalizarii cunostintelor directe ale angajatilor despre problemele intalnite in munca lor Etape in programul de preventie Moralul scazut, plangerile referitoare la sanatate si locul de munca sunt primele semne ale stresului la locul de munca Dar cateodata, nu exista indicii, mai ales daca angajatii se tem de pierderea locului de munca Lipsa semnelor evidente nu este un motiv bun pentru a neglija indoielile privitoare la stresul la locul de munca sau minimizarea importantei unui program de preventie a stresului Prima etapa - Identificarea problemei Cea mai buna metoda de a explora scopul si sursa unei probleme de stres intr-o organizatie depinde in parte de marimea organizatiei si de resursele disponibile Discutiile de grup intre manageri, reprezentanti si angajati pot fi o sursa bogata de informatii Asemenea discutii pot fi tot ceea ce este nevoie pentru a remedia problemele legate de stres intr-o organizatie mica Intr-o organizatie mare, asemenea discutii pot fi utile pentru informarea asupra factorilor de stres si a conditiilor ce determina stresul pentru un numar mare de angajati In ceea ce priveste metoda de colectare a informatiilor, acestea trebuie sa priveasca perceptiile angajatilor asupra conditiilor locului de munca si nivelul de stres, sanatate si satisfactie Lista conditiilor locului de munca ce pot determina stresul si a semnelor si efectelor stresului sunt un bun punct de inceput pentru a decide ce informatii trebuie colectate Masurarea comportamentelor obiective ca absenteismul, imbolnavirile, rata profitului sau problemele legate de performanta pot fi deasemeni examinate pentru a stabili prezenta si scopul stresului Aceste valori sunt, in cel mai bun caz, doar indicatori aproximativi ai stresului la locul de munca Datele rezultate din discutii ar trebui sa fie adunate si analizate pentru a reaspunde la intrebarile in legatura cu localizarea unui factor de stres si a unei conditii de munca ce poate fi responsabila de exemplu, de lipsa comunicarii intre doua departamente Analiza informatiilor si a altor aspecte ale programului de preventie a stresului pot necesita ajutorul expertilor (ai unei universitati sau firme de consultanta) In orice caz, decizia pentru programul de preventie trebuie sa ramana a organizatiei Etapa a II-a Desigul si implementarea interventiilor Odata ce sursele de stres au fost identificate si scopul problemei inteles, se trece la etapa de design si implementare a unei strategii de interventie In organizatiile mici, discutiile informale ce au ajutat la identificarea problemelor de stres pot produce si idei fructuoase de preventie In organizatiile mari este nevoie de un proces mai formal Frecvent, i se cere unei echipe sa dezvolte recomandari bazate pe analiza datelor din prima etapa si se consulta experti din afara organizatiei O anume problema, de pilda, un mediu ostil de munca poate cuprinde organizatia si poate necesita interventia Alte probleme, de exemplu munca excesiva, pot exista doar in cateva departamente si necesita solutii mai ample, de exemplu redesignul postului Alte probleme pot fi specifice anumitor angajati si rezistente la orice fel de schimbare organizationala si necesita in locul acesteia managementul stresului sau interventii de asistenta a angajatilor Unele interventii pot fi implementate rapid (de exemplu imbunatatirea comunicarii, cursuri de management al stresului), dar altele pot necesita timp pentru a fi duse la indeplinire (de exemplu redesignul unui proces de fabricatie) Inainte de orice interventie, angajatii trebuie informati asupra actiunilor ce vor avea loc si cand Adesea este utila o intalnire in acest scop Etapa a III-a Evaluarea interventiei Evaluarea este o etapa importanta procesul interventiei Evaluarea este necesara pentru a determina daca interventia produce efectele scontate si daca sunt necesare schimbari in aceasta directie Timpul necesar pentru evaluarea interventiilor trebuie bine stabilit Interventiile ce implica schimbare organizationala trebuie sa primeasca evaluari atat dupa un timp scurt cat si dupa o perioada mai lunga Evaluarea dupa o periada scurta poate fi facuta pentru a determina un prim indicator al programului sau al posibilelor nevoi de redirectionare Multe interventii produc initial efecte ce nu persista Evaluarea dupa o perioada mai lunga de timp, adesea anuala, e necesara pentru a determina daca interventia produce efecte de durata Evaluare trebuie sa se concentreze pe aceleasi tipuri de informatii colectate in timpul primei etape (de identificare, inclusiv informatiile de la angajati despre conditiile de lucru, nivelul de stres, probleme de sanatate si satisfactia) Perceptiile angajatilor sunt de obicei cele mai sensibile masuratori ale conditiilor stresante de munca si adesea reprezinta primul indicator al interventiei Adaugarea masuratorilor obiective ca absenteismul si cheltuielile pentru ingrijirea sanatatii pot fi utile de asemeni Efectele interventiei asupra stresului la locul de munca tind sa fie mai putin bine definite si pot necesita un timp indelungat pentru a-si face aparitia Procesul de preventie a stresului nu se termina cu evaluarea Procesul trebuie sa fie vazut, mai degraba, ca un proces continuu ce foloseste datele evaluarii pentru a redefini si redirectiona strategia de interventie Studiul nostru a fost proiectat pentru a investiga factorii de stres cu importanta pentru majoritatea membrilor unui colectiv de asistenti medicali Descrierea organizatiei Studiile au arata faptul ca exista profesii care prezinta un risc crescut pentru determinarea unui nivel mai inalt de stres Astfel, candidatii cu sanse maxime la un nivel ridicat de stres sunt: profesorii, asistentii medicali, lucratorii sociali De aceea, am considerat necesara studierea unui colectiv de asistenti medicali din cadrul "Spitalului de psihiatrie Dr Al Obrejia" din Bucuresti Colectivul este format din 11 asistenti medicali cu studii de specialitate de cel putin 3 ani, si experienta minima de 2 luni Media de varsta de 28 6 ani (minim 21, maxim 45 ani) Programul de lucru se desfasoara in 2 ture de cate 12 ore Asistentii sunt atat femei cat si barbati (3 barbati si 8 femei) Toti angajatii sunt de aceeasi nationalitate Ei fac parte dintr-o singura sectie, intregul spital avand 17 astfel de sectii Pe linie ierarhica superioara sunt subordonati medicilor si asistentului sef; iar in subordonare au infirmierele Sectia deservita este mixta (pacientii fiind atat femei cat si barbati) Identificarea factorilor cu potential de stres Metode utilizate pentru identificarea factorilor de stres au fost: observatia pasiva (pe o periada de 3 zile), discutiile informale, un inventar al factorilor de stres Iar pentru completarea datelor am utilizat chestionarul de tendinte accentuate Schmiescheck, in vederea evidentierii aspectelor care conduc spre diagnoza unor structuri de personalitate accentuata Observatia pasiva - Observatia s-a realizat pe o perioada de 3 zile, a fost o observatie simpla, directa, discontinua, desfasurandu-se pe parcursul a doua schimburi de noapte si unul de zi Datele s-au inregistrat dupa incheierea fiecarei etape de observare Scopul observatiei a fost realizarea unei imagini initiale asupra mediului, activitatii si a comportamentelor determinate de acest mediu Prin observatie am distins manifestarile caracteristice de cele intamplatoare Discutiile informale - s-au desfasurat in grupuri restranse (2-3 angajati) si s-au axat pe nemultumirile, problemele si dificultatile pe care acestia le intalnesc in activitatea lor Convorbirile cu asistentii au fost cea mai directa cale pentru a afla detaliile referitoare la motivatiile, aspiratii, trairi afective, interese In urma acestor discutii s-a realizat un inventar al factorilor de stres Acest inventar a fost apoi supus atentiei tuturor angajatilor si a constituit suportul pentru diferentierea nivelurilor de stres prezente la angajati Inventarul factorilor de stres Vom prezenta factorii de stres ce au fost mentionati in discutiile cu asistentii medicali: 1 nemultumiri in privinta carierei: imposibilitatea avansarii, conservatorism in ceea ce priveste designul posturilor 2 conflicte cu superiorii (medicii), colegii, subordonatii (infirmierele) si pacientii 3 cerinte conflictuale din partea institutiei 4 obiective neclare sau nestructurate 5 resurse inadecvate 6 conflicte intre nevoi si asteptari 7 conditii deficitare de munca (zgomot, iluminare defectuoasa) 8 management inadecvat al timpului 9 rutina 10 suprasolicitare 11 management slab al posibilitatilor si aptitudinilor angajatilor in sensul neutilizari resurselor, capacitatilor, indemanarilor 12 responsabilitati asupra altor persoane 13 termene limita nerealiste 14 orar indecvat 15 conflict intre cerintele de acasa si de la locul de munca 16 lipsa timpului liber 17 conditii familiale si locative 18 situatia financiara 19 somn insuficient 20 schimbari legislative 21 riscul de boli profesionale 22 comunicare deficitara Managementul stresului provocat de locul de munca Stresul provocat la locul de munca se poate prezenta sub forme diferite, cu efecte diferite asupra corpului uman Surse minore ale acestuia pot fi echipamente care nu functioneaza sau telefoane ce nu se opresc din sunat Sursele majore pot fi volumul excesiv de munca, volumul prea mic de munca, prestarea unor activitati nedorite, teama de a-si pierde locul de munca sau teama unor posibile neintelegeri cu superiorii De obicei, sursele majore de stres sunt cele care duc la epuizare, depresie si scaderea productivitatii muncii Stresul provocat de locul de munca poate influenta sanatatea si viata individului in afara serviciului Nivele scazute de stres pot trece nedectabile, nivele usor mai mari pot avea un efect pozitiv, ajutand individul sa devina mai eficient si mai creativ, nivelele mari pot fi daunatoare ducand uneori la boli cronice Sursele majore ale acestui tip de stres se impart in sapte categorii: - controlul - acest factor este cel mai stans legat de aparitia stresului Exista studii care demonstreaza ca cei ce cred ca au o mare responsabilitate, dar o putere de decizie redusa la locul de munca, au un risc crescut pentru boli cardiovasculare si alte afectiuni in care stresul poate fi implicat; - competenta - teama de a nu se ridica la standardele cerute, de a nu avea o provocare suficienta sau insecuritatea locului de munca sunt factori declansatori importanti; - claritatea - neintelegerea indatoririlor, modul in care acestea se pot schimba sau care sunt obiectivele departamentului sau organizatiei pentru care lucreaza contribuie la stres; - comunicare - atmosfera tensionata la locul de munca apare de multe ori ca urmare a lipsei de comunicare care treptat poate amplifica stresul Incapacitatea de a isi exprima temerile, frustrarile sau alte emotii pot cauza stres; - sprijinul - lipsa sprijinului colegilor poate ingreuna rezolvarea unor probleme la locul de munca; - importanta - stresul poate apare si ca urmare a faptului ca unele persoane nu se simt implinite sau mandre de serviciul lor; - responsabilitati crescute - stresul poate apare si ca urmare a asumarii unor responsabilitati aditionale Cateva sfaturi anti-stres: - intrevederi cu superiori cel putin o data pe an (o data la 3 sau 6 luni este si mai bine) - pentru a discuta despre performante si responsabilitati, daca evaluarea performantelor este cuprinsa in descrierea slujbei respective, trebuie tratata ca o sansa de a clarifica problemele, identificate ca si cauze ale stresului Trebuie avute in vedere probleme ca asteptarile sefilor legate de postul respectiv, obiectivele companiei si contributia angajatului la obtinerea lor, capacitatile, limitele si modul de perfectionare al salariatului, sprijinul pe care acestia il primesc din partea firmei si posibilitatile de recompensa in cazul unor reusite - managementul eficient al timpului - este foarte important ca activitatile prestate la locul de munca sa nu fie continuate la domiciliu, chiar si in cazul in care biroul este in interiorul locuintei Daca timpul liber este redus pentru a face loc unor activitati legate de serviciu, simptomele stresului pot apare rapid Daca angajatorul ofera un program de lucru flexibil, angajatul trebuie sa profite de aceasta, de exemplu inceperea zilei de lucru mai devreme pentru a avea o pauza de pranz mai lunga sau pentru a avea timp pentru o sedinta de yoga sau aerobic - izolarea - tehnologiile actuale, cum sunt telefoanele mobile si internetul, fac posibila comunicarea cu oricine, inclusiv colegi si clienti, oricand si oriunde Nu trebuie permis ca tehnologia sa anuleze granitele dintre timpul petrecut la serviciu si timpul liber Este indicat ca atunci cand nu este absolut necesar telefonul de serviciu sa fie inchis si este bine ca in aceste perioade sa se evite verificarea mail-ului de serviciu - cunoasterea limitelor - daca cele de mai sus nu au avut niciun efect si daca stresul provocat de locul de munca induce angajatului o stare de nefericire, trebuie luat in considerare schimbarea locului de munca Acest lucru trebuie incercat numai dupa ce s-a stabilit cu siguranta daca problema este legata de angajat ca persoana sau de munca in sine Inainte de a renunta este bine sa se caute alte oferte de munca, deoarece somajul este o alta cauza de stres Obtinerea unei slujbe noi inainte de a renunta este ideala, dar nu este posibila intotdeauna si de aceea trebuie ca angajatul sa decida care din cele doua situatii este mai putin stresant Orice om care munceste stie ce usor este sa te pierzi in activitati marunte si sa constati spre sfarsitul zilei ca nu mai ai timp de lucrurile cu adevarat importante Uneori pur si simplu ai face orice, de la uitatul pe fereastra si pana la ordine in hartii, numai ce trebuie nu Acestia sunt timpii morti care fac ca foarte multi manageri sa lucreze pana noaptea tarziu, sa fie mereu pe fuga si timpul liber sa fie o raritate pentru ei In acest context, un sistem care sa ii ajute pe manageri sa rezolve mult mai multe probleme in mult mai putin timp este o mare necesitate Criza de timp este cauza principala a stresului profesional Aceasta problema atat de mare si de des intalnita incat nu se poate sa nu fi citit macar un articol de ziar pe tema asta Sau nu se poate sa nu va fi gandit cel putin o data ca suferiti de asa ceva De cele mai multe ori toate vitaminele si leacurile naturiste recomandate impotriva stresului atenueaza simptomele vizibile ale acestuia Dar nu il inlatura Ceea ce aveti de facut pentru a scapa de stres este sa ii eliminati cauza A avea un post de conducere sau chiar o afacere proprie nu este egal cu a fi stresat tot timpul Cheia este sa gasiti timp si pentru a face ceea ce vreti, nu numai ceea ce trebuie Daca puteti recupera de ici, de colo niste timp pe care sa il umpleti mai eficient va veti creste nu numai productivitatea, ci si nivelul de trai (care include venituri, distractii, sanatate si stare de spirit) Niste cercetatori americani au facut un studiu comandat de o mare corporatie internationala: a rezultat ca un angajat obisnuit primeste si trimite zilnic in medie 210 e-mail-uri pe zi si este intrerupt la fiecare 10 minute Va dati seama care este situatia unui manager! Pentru a fi productiv trebuie sa aveti momente in care sa lucrati fara intreruperi Asigurati-va intervale de timp "fara comunicatii" in care nu raspundeti la telefon sau e-mail Puteti extinde aceste intervale la nivelul intregii companii: de pilda, doua ore fara telefoane si e-mail-uri, timp in care toata lumea lucreaza dezlantuit CE ÎNSEAMNA MANAGEMENTUL STRESULUI Managementul stresului se refera la acele actiuni care au o structura formalizata si sunt implementate cu scopul de a preveni si a reduce stresul angajatilor (Palmer, Dryden, 1994) STRATEGII DE INTERVENTIE Cea mai importanta etapa într-un program de management al stresului vizeaza interventia asupra problemelor constatate în scopul diminuarii sau eliminarii acestora (Finn, 1997) 4 1 Niveluri ale interventie Strategiile individuale • Tehnicile de monitorizare a stresorilor si a simptomelor pornesc de la supozitia ca persoana va evita stresul daca va Ce înseamna si cum se realizeaza managementul stresului profesional 57 deveni constienta de situatiile care determina reactii de stres (Ivancevich, Matteson, 1980; Roskies, 1987) • Tehnicile de formare a deprinderilor pornesc de la ipoteza ca o persoana care îsi dezvolta abilitatile va fi capabila sa faca fata mai usor diferitelor situatii cu care se va confrunta, prin urmare se implementeza stagii de dezvoltare a abilitatilor sociale (Jaremko, 1980), a abilitatilor de comunicare sau a celor de rezolvare a problemelor (Mathney, 1986) • Tehnicile de tolerare a stresului pornesc de la certitudinea ca stresul este inerent în viata, iar raspunsul persoanelor la evenimente este mediat de interpretarea cognitiva a acestora, prin urmare se încearca ajutarea persoanei de a-si modifica modul în care apreciaza evenimentele Se utilizeaza diferite tehnici cognitiv-comportamentale, precum restructurarea cognitiva (Kendall, Bernis, 1983), evaluarea cognitiva (Matteson, Ivancevich, 1987), inocularea stresului (Meichenbaum, 1977) • Tehnicile de relaxare se bazeaza pe ideea ca persoana este capabila sa-si modifice o serie de parametri fiziologici a caror activitate în situatii stresante tinde sa creasca foarte mult, prin urmare este învatata sa respire mai profund (Mason, 1980), sa mediteze (Sethi, 1984) si sa se implice în activitati fizice (Jette, 1984) sau sa realizeze diferite exercitii de autosugestie, imagerie dirijata si yoga (Kuna, 1975) • Tehnicile de modificare a reactiilor se centreaza în principal pe persoanele cu pattern comportamental de tip A, care prezinta riscul de a manifesta reactii negative la stres (Suinn, 1982; Roskies, 1987) Strategiile organizationale • Tehnicile de dezvoltare a resurselor se bazeaza pe ideea sprijinirii angajatilor, încât acestia sa descopere noi modalitati de a face fata evenimentelor, astfel ca se insista pe suportul social (Tomz, 1998) si pe managementul timpului (Bonoma, Slevin, 1978) 58 Stefan LITA • Tehnicile de planificare a muncii se centreaza pe modificarile care se pot realiza asupra muncii si a modului de realizare a acesteia si vizeaza managementul carierei si planificarea ei (Hall, 1986) • Tehnicile de analiza si clarificare a rolului pornesc de la premisa ca cele mai bune informatii despre activitate le poate oferi cel care desfasoara respectiva activitate, prin urmare se poarta discutii cu acesta referitoare la expectatiile pe care le are fata de comportamentul sefului (Sauter, 1990) • Tehnicile de centrare pe activitatile de munca se refera la actiunile care se pot realiza asupra activitatii (Jackson, 1984), astfel încât sa se schimbe modul de realizarea a anumitor sarcini (reorganizarea muncii) sau sa se sporeasca motivatia intrinseca si gradul de interes al acesteia (îmbogatirea muncii) • Tehnicile de optimizare a relatiilor interpersonale sunt foarte eficiente având în vedere rolul deosebit al sprijinului reciproc al colegilor în combaterea stresului (Wells, 1984) • Tehnicile de modificare a procedurilor organizationale vizeaza descentralizarea (Wall, Clegg, 1981) si implicarea angajatilor în procesul de luare a deciziilor (Jackson, 1983) Tipuri de interventii În implementarea unor programe de managementul stresului, trebuie tinut cont de doua componente ale oricarei interventii: si anume interventiile în domeniul proceselor, adica a abilitatilor care pot fi utilizate, si interventiile în domeniul continutului, adica a subiectelor care pot fi abordate (Ross, Altmaier, 1994) Strategiile centrate pe proces • Training cu managerii si angajatii pentru informarea cu privire la modalitatile de recunoastere a diferitelor simptome ale stresului Ce înseamna si cum se realizeaza managementul stresului profesional 59 • Promovarea programelor privind stilul de viata sanatos în care sa fie prezentate informatii despre efectele tutunului, alcoolului, mâncarii, somnului asupra vulnerabilitatii la stres • Consultanta oferita managerilor centrata pe modul de comportare cu diferite tipuri de angajati sau pe solutionarea diferitelor probleme cu implicatii personale • Consilierea individuala pentru rezolvarea diferitelor probleme personale sau interpersonale si depasirea unor dificultati care pot crea probleme la locul de munca • Realizarea sondajelor de opinie pentru evaluarea stresorilor si pentru utilizarea sugestiilor în implementarea deciziilor • Întâlnirile de grup pentru facilitarea împartasirii problemelor existente si pentru cunoasterea reciproca a angajatilor • Interpretarea rezultatelor la testarea psihologica pentru ca persoana sa-si cunoaca punctele slabe si pe cele forte si sa înteleaga mai bine care sunt valorile si interesele sale profesionale • Producerea materialelor cu continut educativ pentru a clarifica angajatii cu privire la o serie de probleme cu care acestia se confrunta în activitate Strategiile centrate pe continut • Dezvoltarea abilitatilor angajatilor: de comunicare, de ascultare, de negociere • Dinamica de grup: coeziunea grupului, rezolvarea conflictelor, suportul social, stilul de conducere • Problemele performantei: stabilirea criteriilor performantei, oferirea de feedback angajatilor, evaluarea obiectiva • Starea de sanatate: diminuarea consumului de substante, reducerea fumatului, relaxarea • Dezvoltarea carierei: realizarea cu seriozitate a mentoratului, stagii de perfectionare, socializarea • Testarea: evaluarea compatibilitatii psihologice cu cerintele activitatii, realizarea sondajelor de opinie • Dinamica organizationala: climatul organizational, managementul schimbarii, pensionarea Referinte Bibliografice Adirondack, Sandy (1999) Managementul pur si simplu?, Bucuresti, Editura F D S C Cosmovici Andrei (1996) Psihologie generala, Iasi, Editura Polirom Cristea, Dumitru (2000) Tratat de psihologie sociala, Editura Pro Transilvania Johns, Garry (1998) Comportamentul organizational, Bucuresti, Editura Economica Minulescu, Mihaela (1996) Chestionarele de personalitate in evaluarea psihologica, Bucuresti, Garell Publishing Haus Nestor, I M (1974) Psihologia industriala-Consideratii practice de organizare, Bucuresti, Editura Politica N I O S H (National Institute for Occupational Saftey and Health), (2002) Niosh Stress, U S Departament of Health and Human Services Selye, H (1974) Stiinta si viata, Bucuresti, Editura Politica Bibliografie: Ioan-Bradu Iamandescu, "Stresul psihic si Bolile Interne", editura ALL , Bucuresti,1993 P Derevenco, I Anghel, A Baban, "Stresul in sanatate si boala" , Ed Dacia, Cluj-Napoca, 1992 Adriana Baban, "Stres si personalitate", Ed Presa Universitara Clujeana, Cluj-Napoca, 1998 Mihaela Seracin, "Consecintele introducerii noilor tehnologii si echipamente asupra conditiilor de securitate si sanatate in munca Factori de risc pentru securitatea si sanatatea personalului operator din sistemele de munca cu tehnici si tehnologii noi", Revista Risc si Securitate in Munca, Nr 1-2/1999 Horia Pitariu - "Le stress professionel chez les ingineurs dans les situation de transition sociopolitique", in M Rousson & Thygessen Fischer (Ed ) Psychologie du Travail et Transformation de la Societe: Effet et Problems PAN, Neuchatel, (468-479), 1998 Mircea Miclea,"Stres si aparare psihica", Ed Presa Universitara Clujana, 1997 Mircea Miclea, "Mecanisme de gestiune a stresului", "Studia Universitatis Babes-Bolyai - Seria Psychologia - Paedagogia", nr 2, 1993 Mircea Miclea, "Mecanisme cognitive de adaptare la stres", in "Studia Universitatis Babes-Bolyai - Seria Psychologia - Paedagogia", nr 2, 1991 Raportul de Cercetare al Agentiei privind stresul la locul de munca [EN] http://osha europa eu/publications/reports/203/en/index htm Cercetari privind securitatea si sanatatea in munca: cercetari privind schimbari in lumea muncii Raport [EN] http://osha europa eu/publications/reports/#cww Forum [EN] http://osha europa eu/publications/forum/forum5/ Bune practici pentru reducerea stresului la locul de munca [EN] http://europe osha eu int/good practice/risks/stress/ 5 